Healthy Food by Solano Quicazan, Julieth
LONCHERAS  SALUDABLES/ HEALTHY FOOD. Presentado por: Solano Quicazan Julieth (2018). 
DIPLOMADO EN habilidades gerenciales con énfasis comercial. 
E-mail: juliethclass2013@gmail.com 
    1 
 
LONCHERAS  SALUDABLES/ HEALTHY FOOD 
Presentado por: Solano Quicazan Julieth (2018) 
La Fundación Universitaria Empresarial de la Cámara de Comercio de Bogotá. 
UNIEMPRESARIAL 
                                             Bogotá, Colombia. 
 
RESUMEN 
Es un servicio nutricional para personas con problemas de sobrepeso que consta 
de una dieta adaptada al estado del paciente y a sus requerimientos nutricionales, con 
el fin de que pueda perder peso fácilmente. Para establecer la lonchera adecuada, 
primero el nutricionista hace un examen al paciente para establecer sus requerimientos, 
posteriormente al paciente se le proporcionará una comida a domicilio con las 
especificaciones dadas por el nutricionista. Adicionalmente se le hará un 
acompañamiento al paciente para conocer el progreso obtenido y continuar con el 
tratamiento. 




It is a nutritional service for people with overweight problems that consists of a 
diet adapted to the patient's condition and nutritional requirements, in order to lose 
weight easily. To establish the proper lunch box, the nutritionist first examines the 
patient to establish their requirements, and then the patient will be provided with a meal 
at home with the specifications given by the nutritionist. Additionally, the patient will be 
accompanied to know the progress obtained and continue with the treatment. 
Keywords: diet, domicile, lunchbox, nutrition, patient, overweight, treatment. 
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INTRODUCCIÓN 
Actualmente nos encontramos en una sociedad que notablemente se ve afectada 
por diferentes trastornos que afectan la salud, esto lo podemos asociar comúnmente a 
situaciones que hacen parte de la cotidianidad y que se ven reflejadas posteriormente 
en implicaciones de salud, con esto queremos referirnos a situaciones marcadas como 
lo son problemas personales que tienden a convertirse en trastornos alimenticios, así 
como también se puede responsabilizar a muchas y nuevas enfermedades que se van 
adaptando al cambio de nuestro cuerpo. Es por estas causas que nos parece 
fundamental hacer un paréntesis en la alimentación de estas personas y tomar medidas 
para mejorar la calidad de vida de ellas que se diagnostiquen  con esta enfermedad. 
 
Criterios De Selección 
Se decide trabajar este segmento de mercado ya que se identifica que en 
Colombia el sobrepeso ha ido aumentando en los últimos años lo cual es preocupante 
para la calidad de vida dejando así al descubierto un problema en la falta de trabajo del 
ámbito nutricional el cual deseamos aprovechar ya que tenemos los recursos y 
herramientas indicadas ,entre ellas contamos con mano de obra especializada y 
profesional , avanzados estudios nutricionales, insumos orgánicos de alta calidad, todo 
lo indispensable para poder dar solución  a la marcada tendencia negativa que posee 
esta población dentro del mercado. 
 
¿Por qué loncheras  saludables?    
Las personas están expuestas constantemente a diferentes situaciones que 
pueden afectar el estado de salud en general, pero notablemente en la actualidad la 
obesidad amenaza cada vez más a la salud de un mayor número de personas, se ha 
convertido en un factor concluyente de numerosas enfermedades como las cerebro 
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vasculares, la diabetes, la hipertensión entre otras, las cuales simbolizan un incremento 
de muerte en estas personas.  
 
 ¿Para qué loncheras  saludables  
Es por las anteriores causas que nos parece fundamental hacer un paréntesis en 
la alimentación de estas personas y tomar medidas para mejorar la calidad de vida de 
las personas que se diagnostiquen con esta enfermedad para así mismo poder 
brindarles la atención requerida y de la mano con ellos poder superar los problemas 
que se identifiquen.  
Por su Uso  
  Se trabaja de manera directa con el cliente, la atención es personalizada para 
cada persona, se manejara diferente proceso por lo tanto lo más indicado es manejar 
un servicio directo para que  los resultados sean óptimos. 
Por su Efecto 
Nuestra ubicación dentro del mercado es favorable para nosotros puesto que el 
servicio que deseamos ofrecer es de baja competitividad lo que nos permite movernos 
libremente para otorgar un servicio prácticamente nuevo con los mejores estándares de 
calidad para obtener con este el más alto grado de satisfacción de los clientes 
reflejados en cambios de salud y proyección de vida. 
Por su Densidad                            
Podemos establecer que el servicio que prestaremos se ajustara al bolsillo del 
común, ya que por nuestro enfoque cada producto ofrecido contara con la accesibilidad 
de quien desee tomarlo, nuestro fin no es solo llegar al cliente si no mantenerlo a través 
de la buena calidad del servicio y producto más un plus de precios razonables. 
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Árbol de problemas 
 
 
Ilustración 1 Árbol de problemas. Muestra las causas y efectos del problema 
central del proyecto. Creación propia.  
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Árbol de objetivos 
 
Ilustración 2.  Árbol de objetivos .Muestra los fines y los medios con base en el 
problema encontrado. Creación propia.  






que permita a los 
clientes perder 
entre el 10% y el 
15% de su peso en 
tres meses.
Crear una dieta que 
permita lograr una  
perdida de 5 Kg de 
peso en dos meses 
para disminuir el 
riesgo de HTA
Reducir el riesgo de HTA 
de 2 a 3 mmHg en los 
primeros 2 meses y luego 
progresivamente segun los 
resultados obtenidos
Mantener una satisfaccion 
de entre 4 y 5 medidos en 
escala de likert, durante 
cada etapa del proceso
Incrementar la pérdida 
de peso de los clientes 
así como su masa 
corporal.
Hacer dietas efectivas 
para la perdida de 
peso.
Prestar un servicio 
efectivo y agradable a 
los clientes
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Matriz de marco lógico 









Brindar una lonchera 
saludable que permita 
a los clientes perder 
entre el 10% y el 15% 
de su peso en tres 
meses. 
Perdida de entre 
el 10% y 15% del 






el peso inicial 
y el peso final. 
Los clientes cumplen a 
conciencia con el plan 
nutricional. 
Propósito 
El servicio de la 
lonchera nutricional 
facilita una dieta 
balanceada. 
Satisfacción de 4 





El servicio cumple con 
las expectativas. 
Componentes 
1. Se cuenta con 
personal de cocina 
capacitado. 




3. Las loncheras se 
entregan en el horario 
convenido con el 
cliente. 
1. satisfacción 
con la comida por 
parte del cliente 
del 4 a 5 en 
escala de Likert. 
2. Resultados de 
pérdida de peso. 
3. Numero de 





con la calidad 
de la comida 
realizadas a 
los clientes. 




entrega de la 
lonchera. 
Los resultados son 
óptimos y el tráfico de 
la ciudad no afecta la 
entrega del servicio. 
Actividades 
1. Contratación y 
capacitación del 
personal de nutrición 
y cocina. 




de los procesos. 








El presupuesto se 
ajusta perfectamente a 
las necesidades del 
proyecto. 
Ilustración 3. Matriz de marco lógico. 
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   MATRIZ DOFA 
 FORTALEZAS  DEBILIDADES 
1 Proyecto innovador 1 Posibles pacientes 
que abandonen el 
proceso 
2 Servicio personalizado 2 Débil imagen en el 
mercado (publicidad) 
3 Recurso humano motivado y 
capacitado 
3 Dependencia de 
fondos e inversión de 
terceros 
4 Alimentos utilizados serán 
orgánicos 
4 Poca red de 
sucursales 
5 Calidad del producto a 
realizar 
5 Presupuesto limitado 
para la compra de 








1 No existe competencia 
que ofrezca los mismos 
servicios. 
  F1O1. Asociarse con 
inversionistas y así ser más 
fuerte y crecer rápidamente a 
nivel nacional 
  D2O3. Realizar 
publicidad agresiva en 
internet, por medio de 
redes sociales , crear 
una página web 
2 El proyecto está dirigido 
a estratos altos, lo que lo 
hace más estable. 
F2O5. Crear un call center en 
el cual los pacientes se 
sientan acompañados en 
cualquier momento y puedan 
resolver sus inquietudes. 
D1O3. Realizar un 
continuo seguimiento 
a los pacientes y 
evaluar las 
inconformidades para 
así mejorar y tener un 
cliente potencial 
3 Es llamativo para 
personas que deseen 
bajar de peso y mejorar 
su calidad de vida.  
D4O1. Explorar 
nuevos clientes a 
partir de una imagen 
fresca, de nuevos 
productos de gran 
calidad, con nueva 
tecnología. 
4 Creación de empleo 
(creación e innovación) 
F3O5.contratar personal que 
necesite realizar prácticas 
para así ahorrar costos y 
poder brindar conocimiento 
5 Crecimiento a nivel 
nacional. 
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AMENAZAS ESTRATEGIAS FA ESTRATEGIAS DA 
1 Alza de precios en los 
insumos 
  F3A4. Hacer capacitaciones 
a los empleados con 
conocimientos necesarios 
para llevar a cabo el servicio, 
personas especializadas en 
cada área. 
  D4A2. Crear 
sucursales en los 
estratos a los que 
estamos dirigidos, en 




competencia en un futuro 
D1A4. Hacer que 
nuestro personal 
anime y brinde un 
buen servicio de 
atención a los clientes 
por medio de 
capacitaciones. 
3 Daño de algunos 
alimentos que están en 
inventario 
F1A1. Aprovechar los 
insumos de bajo costo y de 
alto grado de higiene para 
ofrecer diversos menús a 
bajo costo 
D3A2. Utilizar los 
recursos financieros 
para generar 
estrategias  que 
mejoren el 
posicionamiento de la 
empresa en el 
mercado 
4 Insuficiente personal para 
desarrollo del proyecto 
F1A2. Ser innovadores 
creando diversas variaciones 
de loncheras para evitar que 
la competencia nos afecte. 
5  Esta limitados a zonas 
(estratos)  
Ilustración  4. Matriz DOFA. 




Brindar una lonchera saludable que permita a los clientes perder entre el 10% y 
el 15% de su peso en tres meses. 
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Objetivos específicos 
 Reducir la pérdida de peso de los pacientes así como su masa corporal. 
 Disminuir el riesgo de HTA de 2 a 3 mmHg en los primeros 2 meses y 
luego progresivamente según los resultados obtenidos. 
 Mantener una satisfacción de entre 4 y 5 medidos en escala de Likert, 




Ilustración  5. Logo. 
Fuente; elaboración propia del autor (2018). 
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MEFI 
Tabla 1 MEFI. 
 
Fuente; elaboración propia del autor (2018). 
 
Se decide realizar la distribución de porcentajes asignándolos a cada factor 
según la relevancia que este posee, según la planeación estratégica que se requiere 
para lograr el objetivo así podemos determinar la calidad del producto realizado esto 
tiene un 19% de influencia y se lo atribuimos al estudio de mercado total que se realizó 
así como la implementación de los materiales informativos con los que se llegó a la 
búsqueda y las personas que participaron de esta puesto que su disciplina formación y 
criterio de análisis logran que el producto y sus asociados tengan la mejor calidad 
seguido de este están los materiales orgánicos con 11 debido a que son el material 
para la fuerza de trabajo la implementación del valor nutricional se debe a este y al 
estudio que se realizó para saber la necesidad alimenticia que depende de ellos el 
servicio personalizado abarca un 10 por ciento debido a que el producto necesita de un 
estudio del cliente antes de su entrega y por esto el recurso humano y capacitado le 
precede con el 9% puesto que se es indispensable que el servicio sea personalizado 
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pero también depende de la calidad de los profesionales y que su disposición laboral 
este en óptimas condiciones para que al finalizar las etapas de producción la calidad 
inicial de la que se hablaba corresponda a las expectativas y el 9% final distribuido en 
las fortalezas se le da al proyecto innovador que es puesto que su área de 
especialización poco abarcado se encuentra por otras instituciones lo que nos permite 
tener un nivel de accionar más libre y ser pioneros en este mercado. 
 No obstante a pesar de las muy marcadas fortalezas en todo mercado siempre 
han de haber debilidades o puntos flacos en el producto y en la estrategia en la cual se 
basa este que de una manera u otra es muy importante identificar ya que a plazo puede 
permitir que de estas el producto logre tomar más fuerza  por esto de igual forma es 
indispensable remarcarlas y darles sus puntos porcentuales la debilidad principal o 
punto negativo y al que hemos decidido darle  un 12% es a los posibles pacientes que 
abandonen el proceso y esto es debido a que se necesita una fuerza de voluntad  
grande para iniciar las dietas y acostumbrarse al producto balanceado dejando de lado 
grasas y elementos que el cuerpo no necesita y que también lo perjudican la poca red 
de sucursales se marca con un 11% puesto que debilita el poco abarque que se puede 
tener en ciertos puntos y que por ubicación le impide a posibles clientes acercarse a 
obtener el producto o información de estela la débil imagen se lleva un 10% bien es 
cierto que tenemos un mercado abierto sin competencia lo cual nos abre campo a 
apropiarnos del mercado pero nos debilita tener que hacernos conocer en un mercado 
despoblado y del que las personas tienen poco conocimiento además de esto depender 
de fondos de terceros no nos permite manejar una publicidad fuerte o de poder entrar a 
espacios del mercado que por nuestra joven incursión en el no podemos tocar 
depender de estos ingresos nos da una debilidad de igual forma pronunciada a la que 
decidimos asignarle el 9%. 
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MEFE 
Tabla 2 MEFE. 
 
 
Fuente; elaboración propia del autor (2018). 
 
Continuando en este orden de ideas es necesario abordar las oportunidades que 
se tienen estas mismas nacen del plan estratégico con el que se evaluó todo el proceso 
y que en su mayoría el servicio este enfocado  y dirigido a estratos altos nos da la 
seguridad que se trabaja en un mercado en el que para este grupo no se dificultara 
acceder el producto en cuestiones económicas lo que nuevamente resalta la necesidad 
de combatir la deserción por otras situaciones dando una necesidad de puntuarla  con 
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el 18% puesto que nos representa una oportunidad de crecimiento  con un 14.55 % 
resaltamos un mercado  que no nos ofrece competencia por sus características de 
abandono y que nos representa situarnos en un contorno muy estable  un sector 
enfocado en personas que deseen mejorar  sus condiciones de calidad de vida por 
medio de loncheras y alimentación regulada recibe el 8.32% de esto podemos darnos la 
oportunidad de un rápido crecimiento a nivel nacional después de que el producto se 
establezca con gran aceptación a nivel local  con un 7.54% dando la oportunidad de 
generación de empleo para un 7.30%. 
Pero como lo nombramos con las debilidades las cuales son pequeñas fallas que 
están a corto plazo y que ya se encuentran identificadas también se debe n manejar las 
amenazas puesto que estas son las debilidades que pueden llegar a establecerse a 
futuro o que en el momento se establecen un poco por debajo de las debilidades mayor 
mente debemos preocuparnos por el alza de los insumos con un puntuación en 17.62 
esto es una amenaza inminente ya que de la estabilidad de estos precios depende el 
presupuesto con el cual manejamos nuestro producto a nivel de venta  y así mismo que 
estos alimentos se vean afectados por factores externos como ambiente plagas entre 
otros los cuales finalmente pueden dañar el valor de mi producto a este lo situamos con 
10.33% el estar limitado a zonas por la inversión de terceros nos limita a cierto campo 
de acción inicial lo marcamos con un 9.13%  de la oportunidad  que el producto tenga 
acogida inmediata puede partir la amenaza de que no contemos con el personal 
inmediato bien recordemos que iniciar con un personal  derrochado puede incurrir en 
pérdidas inmediatas esto se estudia a medida que el producto se vaya acentuando por 
esto se le asigna el 5,21% finalmente  y no menos importante que el producto tenga 
gran acogida como es lo esperado puede conllevar a que más empresas se interesen 
en accionar en nuestro mismo mercado sin embargo para ese momento se espera que 
la marca de la empresa esta favorablemente conocida y que las empresas que entren a 
competir no puedan con las propuestas de marketing que se establezcan dado el caso 
sin embargo es una amenaza posible por ello le damos el 2%. 
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 Ilustración  6. MEFE / MEFI. 
Fuente; elaboración propia del autor (2018). 
 
De la matriz MPC podemos concluir que el proyecto es viable y se encuentra en 
un punto alto y favorable por que ya de los anterior visto vemos que las fortalezas y 
oportunidades están por encima de cualquier factor negativo y que aun estando estos 
se tiene como mantenerse por encima de ellos se cuenta con un mercado nuevo en 
apertura pero que muestra puntos favorables de trabajo ya que es único en su tipo y por 
ente el primero en satisfacer la necesidad para el que fue creado el punto de ataque 
está a favor del producto el estudio muestra que no se encuentra resistencia ya que la 
necesidad como se ha dicho es nutricional de primer nivel 
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Plan de acción 
 
Ilustración  7. Plan de acción. 




Nuestro proyecto abarcará un mercado inicial de alrededor de 20 personas 
usando nuestros servicios, aumentando posiblemente en un 80% en el primer año. 
Ubicación 
La planta de producción de las loncheras saludables se encontrará ubicada en el 
barrio Prado Veraniego en la ciudad de Bogotá, ubicado en la localidad de Suba. Es un 
punto muy favorable  ya que se encuentra bastante cerca de nuestro nicho de mercado, 
colinda con la autopista norte y es estrato tres,  facilitando el proceso de entrega a 
domicilio lo que influye en los tiempos  y costos de entrega, y su ubicación permite 
menores costos de bodegaje y arrendamiento.  
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Barrió Prado Veraniego 
 
Ilustración  8. Barrió Prado Veraniego. 





La  planta tiene una capacidad de producción de 20 loncheras por cada comida 
del día, es decir que tenemos una capacidad de 20 usuarios del servicio 
simultáneamente, aproximadamente 1800 loncheras entregadas mensualmente por 
persona. Contamos con una cocina distribuida de la siguiente forma: 
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Plano de la cocina 
 
Ilustración  9. Plano de la cocina. 
Fuente; elaboración propia del autor (2018). 
 
CONCLUSIONES 
Por medio del pensamiento estratégico y el buen estudio del mercado se puede 
llegar a establecer como un producto nuevo puede tener acogida dentro de un mercado 
en esto es necesario tener previsto tanto fortalezas oportunidades como debilidades, el 
caso de loncheras sobre el que trabajamos es una muestra de que los estudios 
anteriormente mencionados bien elaborados me llevan a conocer el sector en el que me 
voy a mover, en este caso pudimos realizar dicho análisis para un producto natural en 
un mercado nutricional como ya se menciono es el mismo estudio estratégico el que 
final mente nos permite llegar a poner este en el mercado 
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Es un servicio nutricional para personas con problemas de sobrepeso que consta de una dieta adaptada al 
estado del paciente y a sus requerimientos nutricionales, con el fin de que pueda perder peso fácilmente. Para 
establecer la lonchera adecuada, primero el nutricionista hace un examen al paciente para establecer sus 
requerimientos, posteriormente al paciente se le proporcionará una comida a domicilio con las especificaciones 
dadas por el nutricionista. Adicionalmente se le hará un acompañamiento al paciente para conocer el progreso 
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